
Narration Time 

 00:01 مرحبا بكم في سبوكن تيوتيريال عن التعصير اليدوي لحليب الثدي

 00:06 فوائد تعصير حليب الثديفي هذا البرنامج التعليمي سنتعرف علي 

 00:11 وكيفية تعصير حليب الثدي يدويا

 00:15 وكم مرة يجب علي الأم تعصير حليب الثدي

 00:20 إن تعصير حليب الثدي مفيد لتخفيف تحفل الثدي

 00:25 علي المنطقة الداكنة حول الحلمة ةالجاف والبشرةولعلاج آلام الحلمة 

 00:31 ولإطعام الطفلة إذا كانت حلمة الأم الملتهبة تؤلم بشدة أثناء الالتحام

 00:38 الحفاظ علي إدرار حليب ثدي الأمولزيادة أو 

 00:42 ولجعل حليب الثدي متاحا للطفلة عندما تخرج الأم أو تذهب للعمل

 00:49 تليين المنطقة الداكنة حول الحلمةك الثدي بأكمله عن طريق ولمساعدة الطفلة علي إمسا

 00:56 تقديم الثدي الآخر وللتحقق إذا كانت الطفلة قد رضعت من ثدي واحد بالكامل قبل

لصننننننننننم لنننننننننذاء تكميلننننننننني محنننننننننذي للطفلنننننننننة عنننننننننن طرينننننننننق اسنننننننننتخدام حلينننننننننب الثننننننننندي بننننننننندلا منننننننننن المننننننننناء أو حلينننننننننب و 

 البقر
01:05 

 01:14 وللمساعدة في إطعام الأطفال الخدج

 01:18 والأطفال المرض ي

 01:20 والأطفال الذين يعانون من ضعف العضلات

 01:22 الذين يعانون من الشفة المشقوقة والأطفال 

 01:27 والاطفال الذين يواجهون صعوبة في الالتحام الشديد بالثدي

 01:32 والآن لنتعرف علي كيفية تعصير حليب الثدي

 01:37 إن أفضل طريقة موص ي  بها للأم لتعصير حليب الثدي هي استخدام يدها

 01:44 لأن هذه الطريقة تسبب أقل مشقة للمنطقة الداكنة حول الحلمة 

 01:51 إلي أداة. ولذا فيمكن للأم فعلها في أي مكان وفي أي وقتوأيضا لا تحتاج هذه الطريقة 

 02:00 إن تعصير حليب الثدي يدويا هي مهارة مكتسبة وستتحسن بالممارسة

 02:08 من السهل تعصير حليب الثدي يدويا عندما يكون الثديان لينين 

 02:13 وبالتالي يجب علي الأم أن تتعلم هذه المهارة في اليوم الأول أو الثاني بعد الولادة

 لجمننننننننننم اجنننننننننناهز  الزجنننننننننناج أو الصننننننننننلب مننننننننننن وعنننننننننناء الأم لنننننننننند  يكننننننننننون  أن يجننننننننننبوقبننننننننننل تعصننننننننننير حليننننننننننب الثنننننننننندي  

 .المعصر الحليب
02:21 

 02:29 ويجب عليها أن تختار فنجانا أو كوبا أو إبريقا أو برطمانا ذا فم واسم



 02:36 ويجب عليها أن تحسل الإناء الذي اختارته بالصابون والماء

هننننننننا إمننننننننا أن تضننننننننم الإننننننننناء فنننننننني المنننننننناء المحلنننننننني أو أن تسننننننننكب المنننننننناء المحلنننننننني فنننننننني الوعنننننننناء وت ركننننننننه بعنننننننند ذلنننننننن  يجننننننننب علي

 لبضم دقائق
02:41 

 ءاو هثم يجب عليها إما أن تجفف الإناء بالكامل بال

 ة جافة ونظيفةمقماش لير مستخد بقطعة مسحهأو  
02:52 

 03:02 يجفف الإناء أبدا بقطعة قماش مستخدمة مثل قطعة قماش مستخدمة بالمطبخيجب ألا 

 03:10 بعد تجفيف الإناء النظيف بالكامل  الخطوة التالية هي إدرار الحليب من الثدي

 03:17 وللمساعدة علي إدرار حليبها  يجب أن تشعر الأم بالراحة والتواصل العاطفي مم طفلتها 

 :يلي ما تجربة للأم يمكن

 .يدعمها صديق مم أو انفراد وعلى بهدوء الجلوس يمكنها
03:26 

التعصنننننننننير بسنننننننننهولة فننننننننني مجموعنننننننننة منننننننننن الأمهنننننننننات الأخرينننننننننات النننننننننذين يقومنننننننننون أيضنننننننننا  بعننننننننني الأمهنننننننننات يمكنهنننننننننا

 بتعصير حليب الثدي
03:34 

 03:41 مم ملامسة جلديهمايمكنها وضم طفلتها بحجرها 

 03:46 أو يمكنها النظر إلي طفلتها أو سماع صوتها

 03:53 .يساعدها ملابس رائحة شم أو طفلتها صورة إلى النظر حتى -أحيانا 

 قنننننننوي  شننننننناي أو قهنننننننوة عنننننننن عبننننننارة المشنننننننرو  يكنننننننون  ألا يجنننننننبولكنننننننن ل مشنننننننروبا مهننننننندئا داف ننننننا  يمكنهننننننا ان تتنننننننناو 

 .منبهات أي أو كحول  أو
04:00 

 04:12 تدف ة ثدييها للمساعدة علي  إدرار الحليبيمكنها أيضا 

م بالمنننننننننناء حولتدف ننننننننننة ثنننننننننندييها  يمكنهننننننننننا وضننننننننننم قطعننننننننننة قمنننننننننناش محمننننننننننورة بالمنننننننننناء الننننننننننداف  علنننننننننني ثنننننننننندييها أو أن تسننننننننننت

 الداف 
04:17 

 يمكنها تحفيز حلماتها و المنطقة الداكنة حولهما عن طريق

 سحبهما بلطف أو لفهما بأصابعها    
04:28 

 04:38 ويمكنها تدلي  ثدييها بلطف عن طريق حركات دائرية 

 04:44 دة لتدلي  ظهرهاويمكن للأم طلب المساع

 04:47 تجلس الأم وتنحني للأمامولتدلي  الظهر  يجب أن 

 04:53 وأن تطوي ذراعيها علي منضدة أمامها وتضم رأسها علي ذراعيها

 05:01 بحرية ومتدليينيجب أن يكون ثدياها عاريين 

 05:07 .للأم الفقري  العمود جانبي أسفل ةالمساعد تدل  أن يجب

 05:12 .الأمام إلى إبهامها توجيه مم المحلقة قبضتها تستخدم أن يجبو 

 05:17 تضحط بحزم لتصنم حركات دائرية بإبهامهاوعليها أن 



أن تقننننننننوم بالتنننننننندلي  علنننننننني جننننننننانبي العمننننننننود الفقننننننننري فنننننننني نفننننننننس الوقننننننننت مننننننننن الرقبننننننننة إلنننننننني عظنننننننننام يجننننننننب عليهننننننننا 

 الكتف
05:25 

 05:34 وعليها أن تفعل ذل  لمدة دقيقتين إلي ثلاث دقائق

 05:38 جميم هذه الخطوات ستساعد علي إدرار حليب الثدي

 05:43 هذه الإدرار لحليب الثدي يسمي الأوكسيتوسين الانعكاس ي أو الإدرار الانعكاس ي

 05:51 بعد بدء الأوكسيتوسين الانعكاس ي  لابد أن تحسل الأم يديها وتجففهما جيدا 

 05:59 ثم يجب أن تجلس الأم بشكل مريح

 06:04 للأمام  قليلا وأن تنحني

 06:07 يجب عليها أن تمس  بالإناء قريبا من ثديها

 06:11 وضم إبهامها وأصابعها علي الثدي بوضعية علي شكل حرف س ي من الجانبوالآن يجب عليها 

 06:20 .الأول  يتعب عندما الآخر الجانب إلى التبديل ويمكنها .الثدي لثبات يديها من أي استخدام يمكنها

 06:29 أثناء إمساك الثدي  يجب أن يكون إبهامها علي الجزء العلوي من الثدي

 06:35 .الثدي من السفلي الجزء في الإبهام مقابل أصابعها وضم ويجب

 06:42 وأصابعها دائما علي خط مستقيميجب أن يكون إبهامها وحلمتها 

 06:48 ويجب أن تكون الحلمة في منتصف الإبهام والسبابة

 بين إصبعين مسافة هناك يكون  أن يجب

 وأصابعها لحلمةاو  وإبهامها الحلمة
06:54 

 07:04 إذا كانت الأصابم قريبة جدا من الحلمة  فالحليب قد لا يتدفق طويلا

 عندما الحليب من المزيد الأم ستطلق

 الحلمة حول  الداكنة المنطقة أسفل الحليب قنوات بضحط تقوم
07:10 

 07:19 في هذه الصورة تمس  الأم بثديها الأيمن بشكل صحيح بيدها اليمني

  الثننننننننندي علنننننننننى تضنننننننننحط أن يجننننننننب ،والآن 
ا
 الضنننننننننحط خنننننننننلال منننننننننن الصننننننننندر جننننننننندار باتجننننننننناه النننننننننداخل نحنننننننننو قلنننننننننيلا

 .المستمر
07:27 

 07:36 .والأصابم الإبهام بين الثدي على برفق ضحطت ، اليد تحري  دون  ، ثم

 07:44 ت رك الضحط علي الثديثم 

 07:48   تعصر وت ركللخلفتضحط  -يجب أن تكرر الأم هذه الخطوات الثلاث

 07:56 ناحية جدار الصدر هي خطوة مهمة للخلفالخطوة الأولي للضحط 

 08:02 فقط ناحية الحلمة سيعطي القليل جدا من الحليب فالضحط

 08:07 .الكثيف الثدي نسيج من الحليب إطلاق تميعندما يتم ضحط الثدي إلي الخلف  ولكن 



 08:15 الحليبسد قنوات ي حط للخلف بعيدا جدا لأن هذا يمكن أنولكن تجنبي الض

 08:23 ةالبداي في الحليب من قطرات بضم تخرج قدعندما تبدأ الأم في تعصير حليب الثدي يدويا 

 08:30 وعندما يبدأ الإدرار الانعكاس ي  يبدأ الحليب في الخروج

 08:36 .ببطء يخرج أو الحليب يقطر أن الشائم من ، الأولى القليلة المحاولات في

 القنوات في الأم لبن يتدفق قدلاحقا  

 الممارسة مم تأتي مهارة هو الأم تعصير حليب فإن ، الطبيعية الرضاعة مم الحال هو كما
08:42 

 08:53 .الولادة لحديثي يكفي ولكن قطرات في فقط يأتي قد ، الولادة بعد الأول  الحليب ، اللبأ

  الأصفر ، الكثيف الحليب
ا
 09:01 ة.للطفل هائلة وقائية فوائد له ، لالبا

 09:08 .أخر   مرة التنقيط إلى الحليب تدفق يتباطأ حتى الثلاث الخطوات تكرار الأم على يجب

 09:16 .الثدي من أخر   أجزاء من الحليب لتعصير أصابعها وضم إعادة عليها يجب ، ثم

 09:23 الثدي ممتل ا وتضحط علي هذه المناطقأين يبدو يمكنها أن تشعر 

 09:30 دقائق إلي أن يتباطأ تدفق الحليب 5إلي  3وعليها أن تعصر الحليب من ثدي واحد علي الأقل لمدة 

 09:38 ثم عليها أن تعصر الحليب من الثدي الآخر بنفس الطريقة من كل المناطق

 09:45 أخري ا من كلا الثديين مرة مجددعصر الحليب ثم ت

 09:51 إن تعصير حليب الثدي من كلا الثديين يستحرق عشرون إلي ثلاثون دقيقة

ويمكنننننننن أن يسنننننننتحرق المزيننننننند منننننننن الوقنننننننت  بنننننننالأخق فننننننني الأينننننننام القليلنننننننة الأولننننننني لأننننننننه فننننننني هنننننننذه الأينننننننام قننننننند ينننننننتم 

 انتاج القليل فقط من الحليب
09:57 

 10:07 من المهم ألا تحاولي التعصير في وقت أقصر

 10:12 وإذا كان مؤلما فإن التقنية خاط ةتذكري  تعصير حليب الثدي يدويا يجب ألا يكون مؤلما. 

 10:21 إن أنسجة الثدي حساسة

الام . فهننننننننننذا قنننننننننند يسننننننننننبب فننننننننننرك أو انننننننننننزلاق أو سننننننننننحب الأصننننننننننابم علنننننننننني طننننننننننول الجلنننننننننند نحننننننننننو الحلمننننننننننة فتجنبنننننننننني 

 الثدي
10:24 

 10:36 شد أو تمديد الجلد فوق المنطقة الداكنة حول الحلمةوتجنبي 

 10:42 وأيضا تجنبي عصر أو سحب الحلمة

 10:46 سحبها لا يمكنه تعصير الحليب الكافيفالضحط علي الحلمة أو 

 10:51 كما هو الحال عندما ترضم الطفلة فقط من الحلمة

 10:57 حليب الثدي يجب أن تحطي الأم الإناء بقطعة قماش نظيفة أو طبقبعد تعصير 

 11:04 زين حليبها بأمان لاستخدامه لاحقاتخثم  عليها 



التخننننننننزين الآمنننننننننن لحليننننننننب الثننننننننندي وإطعننننننننام الطفلنننننننننة حليننننننننب الثننننننننندي المخننننننننزن تنننننننننم شننننننننرحه فننننننننني برنننننننننامج تعليمننننننننني 

 آخر
11:09 

 11:19 ن هيا نتناول كم مرة علي الأم أن تعصر الحليبوالآ 

نننننننننان الهنننننننننندف هننننننننننو الشننننننننننروع فنننننننننني انتنننننننننناج حليننننننننننب الثنننننننننندي والحفنننننننننناظ عليننننننننننه أو  لإطعننننننننننام طفلننننننننننة منخفضننننننننننة إذا كن

 الوزن عند الولادة أو طفل حديث الولادة مريي
11:24 

 11:35 فعليها أن تعصر الحليب في أقر  وقت بعد الولادة

 11:40 فقط بعي القطرات من اللبأ في البدايةيمكنها أن تعصر 

 11:45 فهذا يساعد علي بداية انتاج حليب الثدي

 11:48 .قصيرة بف رة الولادة بعد ةالطفل رضاعة مم يتشابهوهذا 

 11:54 س رضم طفلتهقدر استطاعتها وكلما يجب أن تعصر الأم 

 12:02 .الليل أثناء ذل  في بما ، ساعات 3 إلى ساعتين كل الأقل على ذل  يكون  أن يجب

 12:08 .الحليب من يكفي ما إنتاج من تتمكن لا فقد ، مرات التعصير بين طويلة ف رات هناك كانت إذا

 12:16 أنه يتناقق بعد عدة أسابيم: زيادة إمداد حليب الأم وإذا بداالتالي  إذا كان الهدف هو 

 12:25 فعليها أن تعصر حليب الثدي كل ساعة إلي ساعتين في الحال بعد إرضاع الطفلة 

 12:33 كنها التعصير بين الرضعاتساعات  فيم 3لأكثر من  الطفلة إذا كان من المتوقم أن تنام

 :العمل في الأم لبن تسريب أو التحفل مثل عراضالأ  تخفيف هو الحرض كان إذا

 .ضروري  هو ما بقدر فقط التعصير الأم على يجبف
12:43 

ننننننان الحنننننننرض هنننننننو الحفننننننناظ علننننننني  صنننننننحة بشنننننننرة الحلمنننننننة: فعلننننننني الأم تعصنننننننير قطنننننننرة صنننننننحيرة منننننننن حلينننننننب وإذا كن

 الثدي لفرك حلمتها
12:53 

 13:02 وعليها أن تفعل ذل  بعد الاستحمام وبعد الرضاعة الطبيعية

 13:07 الحليب من أجل طفلتها أثناء وجود الأم في العمل:ب الاحتفاظإذا كان الحرض هو 

 13:14 الحفاظ علي الإمدادفعلي الأم أن تعصر الحليب أثناء العمل للمساعدة علي 

 13:20 ي العمل وت ركه للراعي ليعطيه للطفلةها  إلالأم أن تعصر حليب الثدي قبل الذ ويجب علي

 13:29 .ثلاجة لديها كانت إذا أسابيم لبضعة تخطط أن للأم يمكن - بذل  للقيام

 13:34 فيمكنها تعصير المزيد من الحليب وتخزينه لتستخدمه لاحقا

 13:39 ع الطفلةيمكن أن تعصر الأم حتي بعد إرضا

 13:44 مليل را من الحليب لكل رضعة 90إلي  60ويجب علي الأم أن ت رك حول 

 13:51 ت أثناء عدم تواجد الأمالمزيد من حليب الثدي كلما احتاج يمكن إعطاء الطفلة



 تعصننننننير السننننننهل مننننننن أصننننننبح كلمننننننا ، متكننننننرر  بشننننننكل تعصننننننير الحليننننننب ينننننندويا اسننننننتخدام تننننننم كلمننننننا أنننننننهتننننننذكري  

 وكلما أصبح تعصير الحليب أسرع الحليب،
13:57 

 14:07 وستنتج الأم المزيد من الحليب

 14:11 لانضمامكموهذا يأخذنا إلي نهاية هذا البرنامج التعليمي. شكرا 

 


